Kod a nazev kurzu | CS5 Zaklady psychosomatiky a pohybové aktivity
(2026 — 2028)

Kategorie | Cvigeni a sport

Anotace

Kurz je koncipovan jako teoreticko-prakticky celek, ktery nahlizi na ¢lovéka skrze
bio-psycho-socialni model. Cilem je pochopeni vzajemné interakce mezi télem
(somatou) a mysli (psyché) s dirazem na vyuziti pohybu jako nastroje pro udrzeni
duSevniho zdravi, prevenci vyhofeni a stimulaci kognitivnich funkci. Soucasti kurzu
je i trénink kognitivnich funkci prostfednictvim zabavnych cvi€eni, ktera podporuji
mentalni &innost. U&astnici se seznami s modernimi technikami dusevni hygieny a
v praktické ¢asti se zaméfi na prohloubeni vnimani télesnych signall béhem cviceni
i v b&Zném Zivoté.

Pfejit od pouze teoretického zaloZeni pfedmétu k ukazkam praktického pouziti
psychosomatického pfistupu i psychosomatiky jako takové.

Psychosomatika vychazi z holistického pfistupu ke zdravi a zahrnuje zakladni
poznatky soudobé psychologie zdravi a nemoci. Mezi hlavni témata patfi rizné
pristupy k fenoménu zdravi Clovéka, vybrané teorie zdravi a nemoci, a duraz je
kladen na problematiku stresu vCetné procesu zvladani zatéze. Dale se analyzuji
osobnostni a situacni faktory ovliviiujici pribéh stresové reakce. Soucasti je také
studium biologickych a psychologickych teorii stresu, fyziologie stresové reakce,
copingovych styll a strategii zvladani stresu, a principl moderni psychohygieny.
Celkové prfedmét propojuje biologické, psychologické a socialni aspekty zdravi a
nemoci.

Prehled vyuky po semestrech — dvoulety cyklus 2026 - 2028

2026/2027 e Pohybova terapie a stabilizace.

Zimni semestr CviCeni vychazejici z metodik

2026/2027 Pilates

Letni semestr Jogy

2027/2028 Zdravého pohybu s vyuZzitim overballt, velkych micu a

Zimni semestr posilovacich gum.

2027/2028 ¢ Relaxace a mindfulness

Letni semestr Nacvik technik pro uvolnéni svaloveho i psychického napéti a

prace s dechem.

e Balanc¢ni a koordinacni cviceni
Rozvoj stability na balan¢nich plochach a vyuZziti modernich
technologii v Laboratofi prevence a podpory zdravi FZS UJEP
(pfistrojem BalanceTutor, Imoove).

Lektor thDr. Hana Kynstova, Ph.D.
Den, Cas vyuky | Utery 10:00 — 11:45 hodin
Rozvrh Rozvrh pro zimni semestr je zverejnén do 15.9. daného roku

Rozvrh pro letni semestr je zvefejnén do 15.2. daného roku
https://ccv.ujep.cz/seniori-2/rozvrhy/

Pocet semestrti | 4

Pocet hodin 24 (12 setkani x 2 hodiny)/semestr, vyukova hodina ma 45 minut

Misto vyuky Vyukova mistnost, Télocvicna, FZS UJEP, areal Masarykovy
nemocnice, Usti nad Labem

Cena kurzu 1800 K&/ semestr

Kontakty Bc. Dana Masopustova — dana.masopustova@ujep.cz
Veronika Sladkova — veronika.sladkova@ujep.cz
Tel. 727 812 381, 475 286 238; Web: ccv.ujep.cz

Prihlaska https://ccv.ujep.cz/seniori-2/prihlaska-na-u3v-ujep/
Terminy pro ZS 2026/2027 — do 24.8.2026
podani LS 2026/2027 — do 25.1.2027
prihlasky ZS 2027/2028 — do 24.8.2027

LS 2027/2028 — do 25.1.2028

Vyuka nejpozdéji do 31.8.2028
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